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Fox(8)は「トレーニング叩1』は 、 その計画がU打とするスポーツ、またはスボーツ活動のために汲も利
用されるエネルギー発生系の生理的能力を増すように選定しなければならない。」と述ぺている。このこ
とは目はとする活劫のエ不ルギー発生系の特色を把賑し各四技者1Cついてそれを評価することが迎動競技
への適性あるいはトレーニング計曲を追めるうえで殷もふ本的な1期』であろことセ示していろ。
体力は活動の必要性に応じて適応し形成されにものであり、トレーニンク℃内容と密接なOO迎性を持って
いる。この関連性をより明らかにするためにはエ和レギー系1こ B口し有榜素的ならびに無酸菜的Jぐワーの
fl I対的凋係の中で体力をとらえることが重要である。従柊パスケットポール ・ プレーヤーの体力に関す
る6)l究は多くなされているが｀ その多くは筋力、白尭）J、片久性などについてフ f ー ）し• ド ・ テストを(4M6) 
(7X8)(9noooo加304. 07) 指探としにものである。まに、工 ．←トルキー菜からの研究ではVerma ら、 Bhano tと
(2) Sidhu の珊醸素性パワーについての研究がある。 —/j、"陥柔的ならひIC拙酸ぷ的パワーの両面からの
研究では、 W1 the rs (I8 らによる陸上梵技長距隈、パスケットポール、フ｛ールドホッケー、サッカーの
各競技者を対象としたもの、百木ら(1) • Q叩0による自転車競技者を対象としたもの、 g•行り のパスケットポ
ール ・ プレーヤーと非齢棟とを対象としたものがある。 しかしながらバスケ ＿J トボール ・ プレーヤーにつ
いて有維索的ならびに賊酸浜的パッーの両面からみたトレーニング効果ICついての報告は全くみあ Iこらな
しヽ。
そこで本研究はパスケットホ・ール ・ プレーヤーの体）」とトレーニ ングによって生ずる生理的な変化を工
ネルギー系、 つまり有陸桑的ならひに無陸菜的パワーの両面から明らかにしょうとするものである。
方法
(t) 被検考
被検者はT ．そ入学男子パスケットボール郡U9 名である。破検5らは 2 吋閻‘ドから 3時間の棟習を遇 4
回実施している。その内容はフルコートを使いゲームにおける場面忠定を行なっに攻撃もしくは守備の錬
習が巾心である。また、通常の練習の他に遇3 回のウェイト ・ トレー＝ングを行なった。実施した帷目は
ペンチ ・ プレス、 ツーハンズ ・ カール、うテラル ・ レイズ、ペント ・ アーム、シット ・ アノブ、テ ・ノド ・
リフト、ハーフ ・ スクワット、シャノヒング ・ ブレスである。負｛』は各日の紋人筋力の 2/3 捏度とし、
も種口において10~12回以上の繰り返しが可能になった時点で負荷を漸咽した。上記8 植Uを 3セ J 卜よ
施した。
被険名9 名の巾には、ウェイト ・ トレーニングは他の波検呂·同様に十分に実施したが、 tu習にはあまり
参加できなかった者 (Subj. Y,M.）と、これとは反対 1こ糾習には参加したがウェート ・ トレーニングは
はとんどできなかっ に名 (.Subj. I.N.）の 2 名が含まれている。まf 、 I.N． は 2[f!JIJ測定前約 1 ケ月
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閻練密に参加していなかった。したがって統計的な処tzllこついてはこの 2名を除いて検討した。
なお、本研究の破検打らはOO東学生バスケットボール ・ リーグ3部に位肝するチームのブレーヤーであ
る。
(7) 測 定方 法
① 有陪柔的パワー
有陸浜的パワーの指棟は最大徴ぷ摂取以およひ体煎当り紐大酸忍摂取糧とした。最大橙ょ摂取mの測定
はモナーク社製自転車エルゴメークーをlt}いたペダリング運動によって行なった。 6 0 rpmの回転数1こよ
って負荷は lkpより 3kpまでは 4 分毎ll. l kpずつ、その後は2分毎1こ 0.5kpずつ均加し exhaus t ion ま
で運動を行なわせた。 e;,chausLi on IU前13~'1 分前の呼気をダグラスパックに採気し、これを瞬時ガス
分折器（三栄剥お社製）で分析し、刃IU されに面分階累摂取璽の最籾直を最大極滋摂取Rとした。また、
これを体瓜で除し体重当り lは大酸索摂取址としに。
②照惟素的パワー
無殷柔的バワーの指標としては、生田ら(5)の．方法による自転甲ペダリング運動による最大無惟素パワー
および体孤当り競大無酸沿パワーを用いに。モナーク社製口転車エルコ・メーターを用い、被険者iCはサド
ルから！愛を浮かせないよう指ポしたうえで、約 8秒間の全カペダリングを行なわせた。各被捻名には 5分
以上の休息をはさんで 4~6種類の負荷で運劫を実施させた。エルゴメークーの lM輪四支付板を貼り付け、
車輪に向け光を投射し反射光を光田管セルで受ける出応を設凸｀し、毎秒の反射板の通過数をクケダJill研製
ユニパーサルカウンター (TR-5104G) で？t数し、 これ々タケダ理研製デジクルレコーダ(TR-6198) 
で記践した。これから求めた而秒のifi綸の回転敵と車輪の外周より速度を求め、速度 (m/ sec) と負枇
(K9) の日をパワー（切 • 99』/sec)とした。 、“位位によるパワーのうら餃も大さな佑を紋大無菌浜パワー
とし、 これを体玉で除し体韮当り位大無酸岳パワーとし1.:。
測定期間は第 1 回測定を昭和 5 6年 1 l 月に実施し、 1 年間のトレーニングを経て第2回測定を昭和57
年 1 l月に行なった。
結果
及ー 1 は第 1回測定 (pre.) と 1 年後の第 2回測定 (post. ）の結果を示したものである。厄人酸
索摂取量は 3.5 3 士 0.3 0 t/-＇から 3.9 9 士 0.2 8 e I• と 1 3.2 屯の増加を示した。また体瓜当り紋
大懐桑摂取nは 5 4. 2.¥ 4. 3 ■l I kg . -から 6 0.2 上 3. 7 ●（／切 • -と 1 1. 3 喝の増加を示した。最大脹
険素バワーは 9 3. 1 土 5.8kg • m/ sec から l O 2.5 土 7.6.tt; • m/sec と l 0.3 鳴の増加をポした。ま
た、体屯当 り最大無隆柔パワーは 1.4 -1 士 0.2 0 kg • m I kg • sec から 1.5 5 土 0.l 6 A:9 • m I k9• sec 
と 7.9 弔の増加を示した。トレーニング前とトレーニング後の差は、 t 一険定の結果行橙索的能力にOO
しては 1． 喝水準で、 無酷累的能力に関しては5“水準でnはな増加であった。
図ー 1 および図ー 2 は、 1 年間のトレーニングによる変化を巖大険素摂取重と餃大無酸柔パワーの両面
および体心当り霰•人酸索摂取櫨と体重当り殷人抵懐浜バワーの両面からみたものである。通常の練習およ
びウェイト ・ トレーニングの両Jj を実施した 1 名についてみると、蚊人緒桑摂取塁および最大無階桑
ハワーの両面からみると双方とも 1こ咽加した。しかし、休瓜当りからみた湯合では有峻え汀的能
カでは全且培加を示したが無酪索的能力ではトレーニンク前J Iこ低い水 t\!IU)ったプレーヤーでは増
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坂ー l l 年問のバスケットポール ・ トレーニングが位大怜兵摂取爪ならひIC鋭大無陪累バワーに及
ばす彬
}/11が大さかっ 9このに対して、｛りい水剛にあったブレーヤーではほとんど変化を示さなかった。
これらに対し、 ウしイト ・ トレーニングはヤ分に火施したが通常の即習にはあまりむ加していない灰険
打Y.M.［こついては、 無仰桑的能）］の増加は認められるが fl締索的能J]は低下を示している。また、ウ ふ
イト ・ト レーニングはほとんど行なわず棟行のみ実庇しかつ第 2回幻定前約 1 ケ月純甘を中断した被検石
kgm/sec 
12a, 
lo.J 
a
。1U
??
」g6d
出ぢ
.iaoconxu
1•••1 of •••nI tIO心• • • ..... 1T, • ..... 5" 
. 
鑢~
. 
' 
. 
" ??ー
\ 
• ......pre . 
0 post. 
35 
VOzmax 
図ー I Ji,)大陪索糾収f1および最人慨隆¥iパワーのIIli面からみた一り澗のパスケットボール ・ トレー
ニングによろ変化
25 30 40 45 50 I/min 
-43-
I.N．は、有幣浜的ならび1こ無酸累的能力ともに低Fをit したが、体重の低下があっにため仏田当りr此た無
陸素ハワーでは片干の迎加を示しに。
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図ー 2 体重当り駐大陪滋摂取Uおよび体重当り最大酔ぷヽヽ·ヮーの両面からみた一年間のパスケフト
ポール・トレーニングによる変化
考~察
(3) Fox はパスケットポールのゲームにおける主要エネルギーについて燐肱四系および乳酪系べ刈衣存度が
8 5 喝、 9L酪系および打気系への依仔度が 1 5 "であるとし、無岱菜性のエネJレギーに依{fしていること
を指滴している。したがってパスケットポールのトレーニングは熊酸桑枕パワーの閲面を強漑する必要が
あるものと思われる。本研究における被険者らの 1 年間のトレーニングによる変化は有酸累的および無酪
兵的能力の両方て咽加も下した。本研究における無酸紫性バワーの測定は約 8 秒間の全カペダリングによっ
て行なわれたものであり、非乳陪性の燐原四系無酸緊性パワーである。これは筋力と反復スピードの要
因から成るものと考えられるので、トレーニング後の測定において最大無酸柔パワーが発揮された白荷が大
ぎい方への変化をボしていることと、軽い負荷におけるペグリングスピードはほとんど変っていないこと
から、本研究で示された無隆累パワーの均加は筋力の増弥によるパワーの改善とみることができ、ウェイ
ト・トレーニングの影鬱であることが示唆される。
体瓜当り最大酸柔摂収瓜と体重当り蚊人熙酸添パワーの製係IC.みるトレーニング後の変化において有酸
素的能力はいずれも増加を示したが、一万餌階柔的能力ではトレーニング前に低い水準にあったプレーヤ
ーでは大きな増加が認められたのに対して、莉い水準にあったブレーヤーではわずかな均加しか認められ
なかった。被検者w.o. では体瓜当り itl:大無陪柔パワーがわずかに低下を示したか、これは最大
無陸索パワーの増加よりも体瓜の増加が上まわったためである。このC とは本研究において被検行らが行
なったトレーニング内容では能月の荘いブレーヤーにとって1む批陸ぷパワーのそれ以上の向上は期待でき
ないことをぷしている。つまり、無陪ゑ的能力の向上のためにはさら ILn荷や活助の時間的配分あるいは
反復速度などの改西がなされなければならないことを示陵するものである。筋刀の四強はもらろんのこと
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スピードをffl止させてゆくこと、あるいは燐原門系エネルギーもしくは乳酸のit':IJ.ll tc.:允分な[i.iliu助間を勺
え、常により人さなパワーによるブレーの股開を111]椅すぺさであると考えられる。パスケットボールのt,I:
刊によって fJ酸索的能力がfi1]上しているということは、細点'l'1系工ネルギ-別叫iもし＜は乳酸の泊却に
充分な時間が与えられず、棟宵中の活動水準が栓々に低Fし'H酸公的ユネルギー発生系へと移行していた
ことが推測される。打酸浜的能力の改召は繰り立 し充揮される脹酸浜¥1:パワーの低下の防止と 1駈連かある、09 
しかしながらゲームにおけるパフ ャーマンスの向上のためには無酸兵的能lJの改務を第一に計るべきであ
ろ。
また 、 ウェイト ・ トレーニングは十分に実施できたが帥河1とはあまり参加できなかった被柿.tj Y .M. は
皿陸梁ttyぐワーでは柑しい増加をボしたが、打緒菜的能力では逆に低下を示した。また、 ;g2 回測定m,約
1 ケ月rlil峠宵を中断し、かつ練習のみ参加していたがウェイト ・ トレーニングには参加でさなかった被検
者 I.N. は、 伍酸俎的および無陪浜的能lJIQおいて·？守の低下をホした。この結果は、本研究においてパ
スケットポール・プレーヤーの通常の蝕円が布酸索的能力に苺与し、ウェイト・トレーニングが無酸索的
バワーの向上IC.~与したこ とをiJ吋唆すろものである。
(]) 図ー 3 および図ー 4 は本研究の結果1ar木ら による日本の一流〇転n項技者（スプリンター）、
Wi Lhers ら＂りによる南オーストうリアの陸上覗技凶せ庄、 パスケットボール、サッカー、村行ら09によ
る人ガ担生非鍛峠名の打科を加えl'I：図し、鼓人札t:i摂取虻と的人憮酸涙パワー、まに体正当り最大酸紫摂取
瓜と体玉当りi祉大無陪浜パツーの相対的OO係の『11で他種目との比較を行なったものである。絨大酸素摂取
mと最大無酸ぷパワーの関係（図ー 3) ICついてみると本·研究におけるパスケットポール ・ プレーヤーは
・⑲非柄紐者とW1the rs り によろパスケットポール ・ プレーヤーとの中問IC位閃し、変化の万向は陸上競
技艮距離と者と自転甲護技廿（スブリンクー）のり1問にあろサッカー 、 パスケットギールに向っているこ
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図ー 4 他団目との比較からみた本研究パスケントボール・ブレーヤーのf.f,:直当り最大陪素摂取揖と体
体匹当り最大無酷ぷパワーとトレーニノグによる変化
(Wi l be rs ら0.8ヽ灯木ら (I)および本研究資科より＆者が作図）
とがわかる。体屯当り最大隊柔感取Rと体直当り最大無僭素バワーの関係（閃ー 4) についてみると
Wi しhe rs らによるパスケ ・ノトポール ・ プレーヤーの位が有陸ぷ的および無酸浜的能力のいずれの面にお
いても低く、本研究のパスケットポール ・ ブレーヤーと同様のところに位凶している。これはWI lhers 
らによるパスケットボール ・ プレーヤーは平均身艮 l 8 8. 8 l'JI 、 平均体五87. 2 kqと比較的大きいことが、
体雷との相対的な値で他餞技に比してかなり小さなf直を示していろと g える。均kや体瓜が9ぐフオーマン
スに大きな影響を与えると名えられる競技では、体頂との相対的な指屎1こおいて他の競技との間に呉る特
色を示すものと言えよ う。
図ー 5 およ び図ー 6 は、 図ー 3 および図ー 4に示した各競技者および井鍛練者について各群Cとに平均
姐と揉準似差で示したものである。行酸滋的能力の最店水準にあると名 えられる陸上梵技長距離群と無酸
索的能力の鮫府水準にあると考えられる 自転 lli競技スプリンター群をそれぞれ団敢練召群と結び、 これを
打醸素的パワーと無酸柔的パワーの発達万向の限界と仮定し、 これに本研究の結采と他柚日を対比した。
とのよ うに見ると各スポーツ桶日によるエネルギー系の適応の状態がよく示されろ。つまり打煎索的エネ
ルギーに依存する活動では非酌純名と艮距糀を結ぶ祝の側へ位置し、皿酸累的エネルギーに依存する活勅
では非鍛紬者と白転巾閲技スプリンターを結よ線の側へ位mすると考えてよい。多くの球技はW陪柔的、
胆陪柔的エネルギーの両月の要浜を必要とすることから打酸的、皿酪ぷ的エネルギーの両方の中間に位閃
することが名えられる。
図ー 5 （最大吊累摂取ほと最·人無倦浜J(,）一の関係）においてトレーニング1i1Jにおける位についてみる
と非節棟むと反距霞とを結ぶ緑の側に近く、このととは従米の棟普による適応が{-i酪足的エネルギー idK
存した活動によるものであっに ことが示されている。しかし 、 トレーニング前の紺とトレーニンク後の値
-46-
kg.m翻
140 .
」aA835eogg120 .
l004 
80-1 
60i 
で-•Lo•I DIm••c • 
即ftO•r
• .... pre. 
Oｷ post. 
七了”
? ム
V02max 
? ?
I/min 
図-5
図ー 6
イi酸素的ならびに無陪ぷ的能hの相対『JOO係のなかにみられる本研究パスケットボール ・ プ
レーヤーのトレーニノグによろその変化の方向（位大惟浴摂取皇と最大悪階索バワー）
(Wi I.hers ら08、了木ら(1)、および本研究より百者が作図）
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fi隆次ならびに無酸累的能力の祖対的関係のなかにみられる；は研究パスケットポール ・ プレ
ーヤーのトレーニングによるその変化の方向（休玉当り ftい項知酎摂取fitと体正当り餃大無酸
4;パワー） ( Withe rs ら08、行木ら(1)および本゜研究より北者が作図）
40 50 80 mUkg,min 
を結上緑の方向は非鍛糾者と自転iH競技スプリンクーを結ぷ船の万向へ向っている。また、 t4- 6 (t“` 
当り値）においては 1、レーニング前には南オーストラリプのパスケットボール ・ ブレーヤーに比し皿階索
的能力では同じ程度にありながらfi酸浜的能力では劣っていたものが、
優れ9.:(11'1~紐しサッカーの位の万向へと近づいている。このことは拙酸浜(r.J能力の向上を密味しており、
トレーニンク後には双万において
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従来の紬習llウェイト・トレーニングを加えたことによる影四と名えられる。
本諏では乳惟性無隕'/i;パワーについての測定は行なっていない。今後は乳階性節酸素パワーの側面を
加え幼匝fi系、乳陪浜系｀エネルギーとして仏力の打色を把捏することにより各種Uの特性やトレーニング
過捏llおける評価が適正1こできることが期待できるとともに、 トレーニングit面へも反映させてゆくこと
ができるものと考えられる。
総括
＊研究はパスケットボール・プレーヤーの体力特性およひ 1 年間のトレーニングによるその変化をエネ
ルギー系から明らかにするために、駐大憧索摂収［いと位大皿陪浜パワー、体重当り最大酸索摂取mと体重
当り最大無陸必ペワーの両面からこれらの特性をとらえようとしたものである。被険者は千煎大学刃子パス
ケットポール蔀日 9 名であった。餃険者らは週4[n]の通iirの峠習と遺3 回のウェイト ・ トレーニングを実
施した。トレーニング期間は 1 年間であっ t.:。結果は次1こ示すとおりである。
1) 転酸ぷ摂取litはトレーニンクW13.5 3 土 o. 3 o e/-から 3.9 9 士 0.2 8 8 /-と 1 3 2 もの有意
な (p (0. 0 1) 増加をボした。
2) 体甫当り最大酸浜摂取hしはトレーニンク］ii[5 -1.2 士 -1.3 •l I kg • •から 6 0.2:!:3. 7 •l I A:9·.. と
1 I. 3 名の有意な (p (0.0 1) 咽力l)る示しに。
3) 骰大無輸柔バワーはトレーニング1jil93 l 土 58 k9. m/ scc から l O 2.5 土 1.6k9 • 111/sec と
l 0. 3 叫の付袋な (p (0. 0 5) 団加を示した。
4) 体玉当り 1tl大無酵素パワーはトレーニングIii!).4 4 士 0.2 0 kg • m I kg • sec から 1.5 5... 0. 1 6 
k9 • m I kg • s e c と 7.9"の行意な (p (0.0 5) 切加を示した。
5) これらを有陸浜的パワーならひに無陸索的パワーの相対的な関係でとらえると、トレーニング前では
有酪素的な万向へ免達するほ向を示していたものが、トレーニング後では無陸]北的な万向へ発達する伯
向を示し、ウ...イト ・ トレーニングの効果が示唆された。
このように有酸栞的ならびに無酸素的バワーの両面から体力をとらえることが、エネルギー系の特性や
トレーニノグによろ変化の態窪についてのガ向性をとらえることができ実際の指導においても有効な評価
方法であると考えられる。
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